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Expanded Food and Nutrition Education Program Bé n g ca u h 6i dé n h C ho N g uBi |6n

Vui long danh dau cau tra I16i mo ta chinh xac nhat cach quy vi thuéng lam moi viéc.

1. Quy vi an trai cay bao nhiéu [an mét ngay? 4. Quy vi udng sifa hoac sira dau nanh
bao nhiéu [an mét ngay?

Vi du vé cac loai trai cdy la tdo, chudi, cam, nho, nho kho,
dua va qua mong. Bao gém trai cay tuai, dong lanh, thuc
pham khé hodc déng hép. Khéng bao gém nudc trdi cdy.

Khéng tinh sita hanh nhédn hodc nuéc cét dura, hodc
sita véi ngii coc.

O :I'c“)i hiém khi an trai cay O T6i khéng uéng sita
O It hon 1 1an mét ngay (mot vai lan O Toi hiém khi uéng stta
mot tuan) O 11an mét ngay
1 lan mot ngay O 2 lan mét ngay
2 lan mét ngay O 3 lan tr& lén mét ngay

3 lan mét ngay
4 1an trg Ién mot ngay

Ooooano

5. Trong tuan qua, quy vi an rau cii mau do
hoac cam trong bao nhiéu ngay?

2. Quy vi an rau bao nhiéu [an mét ngay?

Vi du vé cac loai rau mau dé hoéc cam la ca chua, 6t
do, ca rot, khoai lang, bi mua dong va bi ngé.

Vi du vé cac loai rau la xa lach xanh, ngé, dau xanh, ca
rét, khoai tay, rau xanh va bi. Bao gém rau tugi, déng el A . . ) .
hop va dong lanh. Khéng tinh khoai tay chién, khoai tay O Toi khdng an rau mau do hoac cam
chién lat mong hodc com. 1 ngéy mot tuan

2 ngay mot tuan

3 ngay mot tuan

4 ngay mot tuan

5 ngay mot tuan

6-7 ngay mot tuan

O Toi hiém khi an rau

O it hon 11an mét ngay (mét vai lan
mot tuan)

1 lan mot ngay

2 lan mét ngay

3 lan mot ngay

4 lan trg Ién mot ngay

Oooooaoao

Oooaoao

3. Quy vi thuong an bao nhiéu loai rau khac
nhau mot ngay?
O To6i hiém khi an rau
O 1 loai mét ngay
O 2 loai mét ngay
O 3 loai mét ngay
O 4 loai trd |én mot ngay
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6. Trong tuan qua, quy vi an rau c6 mau

xanh dam trong bao nhiéu ngay?

Vi du vé cac loai rau c6 mau xanh dam la bong cai xanh,

rau bina, rau diép xanh dam, la cu cai xanh hoac cai
be xanh.

O Toi khéng an rau xanh
1 ngay mot tuan

2 ngay mot tuan

3 ngay mot tuan

4 ngay mét tuan

5 ngay mét tuan

6-7 ngay mot tuan

OooO0ooaoagd

. Trong tuan qua, quy vi an dau va dau
Ha Lan trong bao nhiéu ngay?

Vi du vé cac loai dau va dau Ha Lan bao gom dau pinto,

dau den, dau hai quan, dau 6t, dau rang, thit heo va
dau, sup dau, dau nudng, dau ga, dau Ha Lan tach doi

va ddu mat den. Bao gém diu déng hdp hodc ndu chin
tur dau khé.

O T6i khdng an dau va dau Ha Lan
1 ngay mot tuan

2 ngay mot tuan

3 ngay mot tuan

4 ngay mét tuan

5 ngay mét tuan

6-7 ngay mot tuan

OooO0ooaoagd

8. Trong tuan qua, quy vi an sita chua

hay uéng sinh t6 sira chua trong bao
nhiéu ngay?

T6i khéng an sita chua

1 ngay mot tuan

2 ngay mot tuan

3 ngay mot tuan

4 ngay mot tuan

5 ngay mot tuan

6-7 ngay mot tuan

0 I R W B

9.

Trong tuan qua, quy vi an ngii coc vai
stra trong bao nhiéu ngay?

Toi khéng an ngii céc vdi sita

1 ngay mét tuan

2 ngay mét tuan

3 ngay mét tuan

4 ngay mot tuan

5 ngay mot tuan

6-7 ngay mot tuén

0 N A I B W

10. Quy vi nau bifa t6i (bira an chinh) & nha

1.

trong bao nhiéu ngay trong tuan?
O Toi hiém khi nau bita t6i & nha

1 ngay mot tuan

2 ngay mét tuan

3 ngay mot tuan

4 ngay mét tuan

5 ngay mot tuan

6-7 ngay mot tuan

Ooo0ooaoad

Quy vi c6 thudng xuyén uéng nudc ngot
thong thudng (khong phai ché do6 an
kiéng) khong?

O Khong bao gid

1-3 1an mot tuan

4-6 lan mot tuan

1 lan mot ngay

2 lan mot ngay

3 lan mot ngay

4 lan trg Ién mot ngay

Oooooaoad
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12.

13.

14.

Trong tuan qua, quy vi tap thé duc it nhat
30 phut trong bao nhiéu ngay?

Piéu nay bao gém nhirng hoat doéng nhu chay bg, chai
béng da va tham gia cac 16p thé duc hoac khiéu vii
hoac cac video bai tap. 30 phut nay c6 thé 1a tat ca hoat
dong lién mach cing mét lic hodc hoat déng vai phit.
Khéng tinh dén viéc nha, chdm séc con cdi, hodc di bé
tir noi nay sang noi khdc.

O 0 ngay
1 ngay
2 ngay
3 ngay
4 ngay
5 ngay
6 ngay
7 ngay

0 I I R I R W

Trong tuan qua, quy vi da tap luyén trong
bao nhiéu ngay dé phat trién va ting
cudng stiic manh co bap?

Diéu nay bao gom nhirng hoat déng nhu nang ta va
chéng day, gap bung hoac plank.

O 0 ngay
1 ngay
2 ngay
3 ngay
4 ngay
5 ngay
6 ngay
7 ngay

OoO0oooaoano

Quy vi c6 thudng xuyén thuc hién nhitng
thay déi nho cé muc dich dé nang déng
hon khong?

Diéu nay bao gém nhirng hoat déng nhu di bo thay
vi lai xe, xuéng xe buyt s6m & mét tram dirng, tap thé
duc mét vai phat hoac di chuyén xung quanh thay vi
ngoi xem ti vi.

O Khong bao gid

Hiém khi (khodng 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdgi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Ludn ludn

OooO0oaoa

15.

16.

17.

Quy vi ¢6 thudng xuyén rira tay bang xa
phong va nudc trudc khi ché bién thirc
an khong?

O Khong bao gid

Hiém khi (khodng 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdgi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Ludn ludn

OooO0oaoa

Sau khi cat thit hoac hai san séng, quy vi
c6 thudng xuyén rira tat ca cac vat dung
va bé mat ti€p xic véi nhitng thuc pham
nay khong?

Khoéng bao gic

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdgi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdai gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Luon luén

Oooooaoano

Quy vi c6 thudng xuyén ra dong thuc
pham déng lanh trén mat bé bép hoic
trong bon rira & nhiét dé phong khong?
O Khong bao gic

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdgi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdai gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Luon luén

Ooooaoano
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18.

19.

Quy vi c6 thudng xuyén sir dung nhiét ké
do thit dé xem thit da chin & nhiét do an
toan chua?

O Khong bao gid

Hiém khi (khodng 20% thdi gian)

Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Ludn ludn

OooO0oaoa

Quy vi cé thudng xuyén so sanh gia thuc
pham dé tiét kiém tién khéng?

Khong bao gic

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thai gian)
Thudng (khoang 80% thai gian)

Ludn ludn

Oooooaoao

20. Quy vi c6 thudng xuyén lén ké hoach cho

21.

blta an ca minh trudc khi mua hang tap
héa khong?

O Khong bao gid

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdi gian)
Thudng (khoang 80% thai gian)

Ludn ludn

Ooooaoao

Quy vi c6 thudng xuyén xem tu lanh hoac
tu bép dé xem minh can gi trudc khi di
mua sam khéng?

Khong bao gic

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)

Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdi gian)
Thudng (khoang 80% thai gian)

Ludn ludn

Oooooaoao

22.Quy vi c6 thuong xuyén lén danh sach

23.

24

25.

trudc khi di mua sam khéng?

O Khong bao gid

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thai gian)
Thudng (khoang 80% thai gian)

Ludn ludn

Ooooaoao

Quy vi c6 thudng xuyén st dung phiéu
giam gia dé mua thuc pham khéng?

O Khong bao gic

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdgi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Luon luén

Ooooaoano

.Quy vi ¢6 thudng xuyén sir dung ké

hoach chi tiéu thuc pham hang tuan
hodc hang thang bang van ban khéng?
O Khong bao gic

Hiém khi (khoang 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdgi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thai gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Luon luén

Ooooaoano

Quy vi c6 thudng xuyén du tién dé mua
thuc pham khéng?

O Khong bao gid

Hiém khi (khodng 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Ludn ludn

OooO0oaoa
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26.Quy vi cé thudng xuyén kiém tra

doanh sé ban thuc pham trudc khi

mua sam khéng?

Khong bao gic

Hiém khi (khodng 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdgi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Ludn ludn

Ooo0ooaoad

27. Quy vi cé thudng xuyén kiém tra cac mat
hang thuc pham dugc giam gia khi & clra
hang khéng?

O Khong bao gid

Hiém khi (khodng 20% thdi gian)
Thinh thoang (khoang 40% thdi gian)
Thudng xuyén (khoang 60% thdgi gian)
Thudng (khoang 80% thdi gian)

Ludn ludn

OooO0oaoa

Phan tiép theo c6 nhirng tuyén bé ma moi
ngudi da dua ra vé tinh hinh thuc pham
cta ho. Chon cau tra Igi phu hgp nhat
véi tinh hinh thu'c pham cua quy vi
trong 30 ngay qua.

28. Thuc pham téi mua khéng du an va téi
khéng cé tién dé mua thém.

O Thudng dung

O Do6i khi dung

O Khdong bao gid dung

O Khéng biét

29.T6i khdng du kha nang dé an nhirng bira
an can bang.
O Thudng diung
O Do khi dung
O Khdong bao gid dung
O Khong biét

30. Quy vi d3 bao gi& cat giam khau phan an
hoac bo bira vi khong du tién an chua?
O Co
O Khong
O Khong biét

[ Expanded Food and Nutrition Education Program

DAI HOC CALIFORNIA
Nong nghiép va Tai nguyén

Thién nhién
USDA Bo Nong Vién Lwong thyc
i nghiép va Noéng nghiép
Hoa Ky quéc gia

Tai liéu nay dua trén cong viéc dugc Vién Ludng thuc va Néng
nghiép Quéc gia, B Nong nghiép Hoa Ky ho trg.

USDA 13 nha cung cap ca hdi binh déng, ngudi st dung lao déng
va ngudi cho vay.
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